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Что могут сделать родители, 
чтобы помочь своим детям 
во время войны
Травматические события заставляют детей 
чувствовать себя беспомощными и напуганными 
в силу того, что происходящее выходит далеко 
за рамки их умственного и эмоционального 
восприятия.

Эти события могут вызвать симптомы 
эмоциональной и психологической травмы, 
способной преследовать детей во взрослой жизни.



Признаки и симптомы травматического 
стресса у детей и подростков

Младенцы в возрасте до 2 лет:
• Суетятся больше и их сложнее успокоить.
• Демонстрируют изменения во сне или 
  режиме питания.
• Кажутся отрешенными, ушедшими в себя.

Дети в возрасте от 2 до 5 лет:
• Проявляют признаки страха.
• Чрезмерная привязанность к родителям / 
  тяжело переносят отлучение от родителей.
• Плачут, кричат или хнычут.
• Передвигаются неосознанно, без 
  определенной цели или впадают в ступор.
• Наблюдается регресс в поведении, уход в 
  раннее детство с проявлением таких 
  поведенческих характеристик, как ночное 
  недержание мочи или сосание пальца.

Дети в возрасте от 6 до 11 лет:
• Теряют интерес к семье, друзьям или вещам, действиям, 
  которые ранее доставляли удовольствие.
• Испытывают ночные кошмары, тревожный сон, проблемы с засыпанием.
• Становятся капризными, злыми и агрессивными.
• Постоянно отвлекаются или и наблюдаются проблемы с вниманием.
• Агрессивно настроены против школы и домашних заданий.
• Жалуются на проблемы со здоровьем, такие как головные боли или боли в животе.
TПроявляют внезапный необъяснимый страх.
• Чувствуют себя подавленными, эмоционально скованными 
  или виноватыми за происходящее.

Подростки в возрасте от 12 до 17 лет:
• Хранят память о событии, страдают от ночных кошмаров или других проблем со сном.
• Избегают напоминаний о событии.
• Злоупотребляют алкоголем, наркотиками или никотиновыми продуктами.
• Жалуются на проблемы со здоровьем, такие как трудность дыхания, 
  головные боли или боли в животе.
• Действуют разрушительно, неуважительно или 
  агрессивно.
• Чувствуют себя изолированными, виноватыми 
  или подавленными.
• Теряют интерес к прежним увлечения.
• Имеют суицидальные мысли.
• Наблюдаются проблемы со сном.
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Как обращаться со своими 
детьми во время войны!?



Поговорите о травматическом событии

Предоставьте возможность ребенку
выразить свои чувства и мысли
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• Поделитесь информацией о том, что произошло. Детям лучше узнать о событии от 
  доверенного взрослого, чем из внешних источников.
• Объясните ребенку, что происходит вокруг него на языке, соответствующем его 
  возрасту. Нет необходимости вдаваться в пугающие и жесткие детали. Будьте 
  ясны и просты. tПоделитесь с ними информацией, соответствующей их уровню 
  восприятия.
• Избегайте и ограничивайте доступ к новостям. Это особенно важно для малышей и 

• Слушайте своего ребенка. Предоставьте возможность Вашему ребенку поделиться 
  своими проблемами, заботами и чувствами в отношении события.
• Пусть Ваш ребенок знает, что Вы рядом с ним и что Вы готовы поддержать его 
  любым возможным способом.
• Примите и признайте чувства Вашего ребенка. Если ребенок разделяет 
  беспокойство, не отвечайте «не волнуйся», потому что он / она может чувствовать 
  себя неловко. Просто подтвердите их чувства, сказав: «Да, я вижу, как ты 
  волнуешься, как тебе тяжело».
• Нормализуйте их переживания и эмоции.
• Предоставьте возможность семье поговорить о своих чувствах и эмоциях. Это даст 
  возможность детям свободно открыться.



Будьте осторожны с Вашей 
собственной реакцией на травму
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Очень важно, как Вы выражаете себя и показываете свои эмоции своему ребенку. 
Большая часть вашего поведения и чувств отражается и моделируется им. От этого 
главным образом зависит, как ребенок сможет справиться с травмой и выздороветь.

• Действуйте спокойно, когда дети ищут уверенности у взрослых. Избегайте 
  обсуждения своего страха, тревоги, гнева или стресса с другими взрослыми перед 
  детьми или, если они могут Вас услышать.
• Это нормально делиться своими чувствами с детьми в спокойной манере, 
  например, говорить: «Мне тоже было страшно». Это учит детей, что нормально 
  испытывать такие чувства. Это в свою очередь подаст пример детям делиться 
  своими чувствами и быть уверенным, что делиться своими переживаниями это 
  нормально.
• Проявите внимание и сочувствие к тому, как они реагируют на травму. Некоторые 
  дети могут проявлять агрессивное поведение или ночное недержание мочи.
• Ваш ребенок будет брать с Вас пример, как реагировать на стресс. Если  Вы 
  испытываете трудности с выражением своих эмоций, обратитесь за поддержкой 
  Если Вы этого не сделаете, то Ваш ребенок будет чувствовать себя еще более 
  эмоционально расстроенным и обеспокоенным.
• Пусть Ваш ребенок знает, что люди реагируют на стресс по-разному, каждый 
  посвоему.
• Предоставьте ребенку возможность почувствовать, что он имеет возможность 
  выбора, некоторое чувство контроля над ситуацией. Пусть он сам принимает 
  решение, каким бы незначительным оно ни было 
  (например, предпочитая носить шорты вместо брюк). 
  Это поможет ему обрести чувство контроля вместо того, 
  чтобы чувствовать себя беспомощным и слабым.
• Создайте баланс между чрезмерной защитой и тем, 
  чтобы дать иму понять, что мир является 
  безопасным местом. (Мы знаем, что с этим 
  трудно справиться, однако важно сказать ребенку, 
  что происходящее временно и 
  не будет длиться вечно).



• Постарайтесь как можно больше сохранять спокойствие и успокоить своего 
  ребенка.
• Вы можете поделиться с ребенком своими переживаниями и неуверенностью в 
  отношение происходящего. 
• Не беспокойтесь о точности и правильности слов - в конце концов, не существует 
  единого правильного ответа. Главное, чтобы Ваш ребенок смог обрести чувство 
  безопасности, находясь рядом с Вами.
• Объясните ему, что происходит, простым и понятным способом. Поделитесь с ним 
  информацией, в которой Вы уверены.
• Не предоставляйте ему ложные новости или информацию. Он должен доверять 
  Вам, чтобы чувствовать себя в безопасности.

• Убедитесь, что Вы следуете своей обычной рутине в течение дня как можно 
  больше. Позволить им предсказать, что произойдет дальше, обнадеживает их.
• Если Вы не в состоянии следовать старым порядкам, попробуйте установить 
  новые.
• Старайтесь установить режим приема пищи и сна.
• Не вносите никаких внезапных изменений, 
  к которым Ваш ребенок может быть не 
  готов. Выделите на это больше времени.
• Не подталкивайте своего ребенка к тому, 
  чтобы он вернулся в нужное русло незамедлительно. 
  Дайте ему время, чтобы вернуться в школу 
  и заняться его привычной рутиной
• Дайте Вашему ребенку его обычную семейную роль 
  и обязанности, которые за которые он раньше отвечал. 
  Не давайте ему обязанностей (поход в супермаркет, 
  прогулки с друзьями ...), которые могут быть 
  тяжелыми для него в это время.
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Стратегии, помогающие вашему 
ребенку выздороветь
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• Выделите достаточно времени для совместного досуга с Вашим ребенком, что 
  даст возможность ему проводить время с Вами через общение с семьей и игры, 
  которые раньше доставляли ему удовольствие.
• Организуйте веселые и приятные мероприятия для него, в которых смогут принять 
  участвие все члены семьи. Смех помогает людям быстрее выздороветь.
• Стимулируйте детей заниматься спортом и играть с другими детьми. Это полезно 
  для их здоровья и придаст им ощущение нормальности.
• Проследите за тем, чтобы Ваш ребенок получал полноценный физический отдых 
  через сон и расслабление.
• Пусть Ваш ребенок принимает участие в любом виде физической активности. Это 
  поможет ему снять стресс и справиться с беспокойством.
• Не заставляйте ребенка есть привычные блюда. Его аппетит может пострадать из 
  за войны. 
  Предложите ему небольшие здоровые закуски вместо больших приемов пищи.
• Ограничьте время Вашего ребенка на просмотр телевизионных программ, а также 
  на время, потраченное в социальных сетях, особенно на страницах, содержащих 
  тревожный контент, способный вызвать чувства страха и беспокойства у ребенка.
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